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Salud femenina y aplicaciones de salud pertinentes

Objetivos

v’ Aumentar la concienciacion sobre la salud de la mujer y el
impacto que tiene en una comunidad.

v’ Aumentar la concienciacion sobre los beneficios de la
autogestion sanitaria para las mujeres inmigrantes.

v'Familiarizarse con el uso de apps relacionadas con la salud
de la mujer.

Cofinanciado por
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Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm
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Competencias

v’ Los alumnos seran capaces de identificar qué aspectos t
de la salud de la mujer son mas relevantes para ellos y
para la comunidad a la que pertenecen. /

v’ Las mujeres inmigrantes podran identificar las
principales areas en las que se puede mejorar su
autogestion sanitaria.

v’ Los alumnos sabran utilizar y podran beneficiarse de un
conjunto de aplicaciones de salud.

v’ Los alumnos se beneficiaran mas del acceso a los
servicios sanitarios locales.

Imagen de vectorjuice en Freepik

Cofinanciado por
la Union Europea



https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

7.1.1
Introduccion y presentacion

Objetivos

= Presentar el proyecto Mig-Health Apps vy la

organizacion del curso de formacion.

= Ayudar al formador a comprender las
principales caracteristicas de los alumnos

(incluidas sus competencias digitales).

Cofinanciado por
la Unién Europea

Disefiado por Freepik



http://www.freepik.com/

7.1.2
Aplicaciones para la salud de la mujer

Objetivos

= Sensibilizar sobre la salud de la mujer vy su
repercusion en el conjunto de la comunidad.

= Fomentar la autogestion sanitaria.

= Ayudar a los alumnos a familiarizarse con el uso
de esta familia de aplicaciones sanitarias.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Salud de la mujer y aplicaciones pertinentes
Salud de la mujer y prejuicios sexistas

La salud de las mujeres es, hasta la fecha, una cuestion de interés mundial,
ya que, en muchas sociedades, representan un grupo desfavorecido,
caracterizado por una discriminacion que hunde sus raices en factores

socioculturales.

Barreras que dificultan el acceso de las mujeres a la atencion sanitaria:
" Conocimientos limitados sobre la salud de la mujer;
" Estigma social;
" Falta de fondos;

® Creencias tradicionales.

Aungue el mundo se esta adaptando lentamente para abordar los
problemas de salud de las mujeres, persisten las desigualdades,
especialmente en los paises en desarrollo y entre las mujeres migrantes.

®
Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/it/photos/ospedale-donne-assistenza-sanitaria-737906/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Salud de la mujer y prejuicios sexistas

Cerca de una de cada cuatro mujeres en
edad reproductiva sigue sin tener acceso
a meétodos anticonceptivos modernos.

Mas de la mitad de las personas mayores
de 15 anos que viven con el VIH en todo
el mundo son mujeres.

El aborto inseguro sigue siendo una de las
principales causas de muerte de mujeres
embarazadas en todo el mundo.

La OMS ofrece una oportunidad para
abordar estas cuestiones con sus
directrices de autocuidado de 2019.
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Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/it/vectors/femmina-ragazza-salute-umano-2027987/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Autocuidado

El autocuidado se centra en equipar y confiar a las personas para que asuman un papel
central en su propia salud. El autocuidado incluye:

= qutogestion de la medicacion, tratamiento, examen, inyeccion y administracion;

= autodiagnostico, desde |la toma de muestras y el cribado hasta el diagndstico, |la
recogida y el seguimiento;

= gutoconciencia, autoayuda extensiva, autoeducacion, autorregulacion, autoeficaciay
autodeterminacion

En los ultimos afos, la simplificacion de las pruebas y los tratamientos, los dispositivos
en el punto de atencidn y la tecnologia moévil han hecho mas posible el autocuidado,
con grandes beneficios potenciales para las mujeres y las nifas.

Fuente]| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/it/illustrations/smartphone-telefono-medicinale-6934554/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Autocuidado significa empoderamiento

Las intervenciones de autocuidado pueden:

Extender la asistencia sanitaria fuera del hospital o la clinica, mas alla del médico o la enfermera;

Ofrecer opciones sanitarias basadas en pruebas y de bajo riesgo de forma directa y discreta en la comunidad o en
domicilios particulares;

Al ofrecer mas comodidad o mas confidencialidad, los métodos de autocuidado pueden permitir un diagndstico
precoz y una atencion médica mas oportuna;

Al centrarse en las necesidades individuales de la mujer, también pueden mejorar la calidad de la atencion que
recibe: una atencion adecuada, respetuosa y basada en la confianza.

El autocuidado empodera a las mujeres porque les da acceso a informacion y servicios que les permiten decidir qué
es lo mejor para ellas. Las mujeres ganan en opciones y autonomia.

El autocuidado también permite a las mujeres ayudar y cuidar a otras personas de su comunidad, compartiendo
informacion fiable entre iguales, prestando asistencia como trabajadoras sanitarias comunitarias y relacionandose
con personas con la misma experiencia vivida y las mismas necesidades sanitarias.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/it/illustrations/smartphone-telefono-medicinale-6934554/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Aplicaciones para la salud de la mujer

A pesar de los prejuicios sexistas y del estigma asociado a los
problemas de salud de las mujeres durante siglos, existen en
el mercado muchas aplicaciones de salud dirigidas
especificamente a ellas. Las hemos dividido en 4 grandes

grupos, segun su finalidad:

= Aplicaciones relacionadas con Ciclo menstrual y
anticoncepcion;

Aplicaciones relacionadas con Embarazo y posparto;
= Aplicaciones centradas en la deteccion y la prevencion;

= Aplicaciones para la perimenopausia y la menopausia.

Fuente] Licencia Pixabay



https://pixabay.com/it/vectors/medico-medicinale-on-line-blog-6727691/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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La salud de la mujer y usted

¢ Cuales son para usted los problemas de salud
de la mujer mas importantes?

¢ Esta familiarizado con la autogestion de estos
problemas?

i \\

¢ Cuales le parecen los principales problemas?

Fuente| Lic



https://pixabay.com/it/illustrations/mani-sollevato-mani-alzate-braccia-1768845/
https://pixabay.com/service/license-summary/

7.1.3
Ciclo menstrual y anticoncepcion

Objetivos

Para informarse:

= Conceptos basicos sobre el ciclo menstrual y los

métodos anticonceptivos.
= Razones para utilizar los rastreadores del ciclo

menstrual.

= |dentificar y clasificar las aplicaciones de

seguimiento del ciclo menstrual.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea


http://www.freepik.com/
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Ciclo menstrual

La menstruacion es el desprendimiento del revestimiento del Utero (endometrio) acompafado de
sangrado. Se produce en ciclos aproximadamente mensuales durante toda la vida reproductiva de
la mujer, excepto durante el embarazo. La menstruacion comienza durante la pubertad (en la
menarquia) y cesa definitivamente en la menopausia (definida como 1 afo después del ultimo
ciclo menstrual).

El ciclo menstrual es uno de los signos vitales
mas importantes para la salud femenina. Las NS
aplicaciones de seguimiento permiten it L
detectar posibles problemas de salud \
subyacentes.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/it/illustrations/donna-femminile-mestruazioni-6783646/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Aplicaciones de seguimiento de la menstruacion

Por definicion, el ciclo menstrual comienza con el primer dia de sangrado, que se cuenta como dia 1. El
ciclo termina justo antes del siguiente periodo menstrual. Los ciclos menstruales suelen durar entre 24 y
38 dias. Solo entre el 10y el 15% de las mujeres tienen ciclos de 28 dias exactos. Ademas, en al menos el
20% de las mujeres, los ciclos son irregulares. Es decir, son mas largos o mas cortos de lo normal.

En su forma mas sencilla, las mujeres introducen las fechas de inicio y fin de su periodo en la aplicacion,
qgue calcula la siguiente fecha de inicio basandose en esta informacidon. También puede utilizar estos
datos para estimar la ovulacion, el momento en que es mas probable la concepcidn.
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Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/it/illustrations/mestruazioni-periodo-di-tempo-7574218/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Razones para utilizar aplicaciones de seguimiento de la menstruacion

Los seguidores del periodo se utilizan por varias razones, entre
ellas:

= |Intentando tener un bebé;

= Tratando de evitar tener un bebé:

= Seguimiento de los sintomas de afecciones como el sindrome
de ovario poliquistico (SOP) o la tension premenstrual (TPM);

= Seguimiento de los cambios en la menstruacion de la mujer
durante la perimenopausia;

= Planificar acontecimientos como vacaciones o bodas, cuando la
hemorragia puede ser un inconveniente.
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Anticoncepcion

Uso de métodos o dispositivos para prevenir embarazos no deseados.

La informacion y los servicios anticonceptivos son fundamentales para la salud y los derechos
humanos de todas las personas. La prevencion de embarazos no deseados contribuye a reducir la
mala salud materna y el numero de muertes relacionadas con el embarazo.

Al reducir las tasas de embarazos no deseados, la anticoncepcion también disminuye la necesidad de
recurrir al aborto inseguro y reduce la transmision del VIH de madres a recién nacidos. Esto también
puede beneficiar a la educacion de las ninas y crear oportunidades para que las mujeres participen
mas plenamente en la sociedad, incluido el empleo remunerado.

Por lo tanto, la anticoncepcidon es un componente de la salud general, sexual y reproductiva y ayuda a
vivir plenamente la vida sexual sin preocupaciones y a gestionar responsablemente la fertilidad.
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Métodos anticonceptivos

Las aplicaciones de seguimiento de la menstruacion por si solas no son métodos anticonceptivos
seguros.

Existen muchos tipos diferentes de anticonceptivos, con distintos indices de eficacia en funcion de su
uso correcto. Algunos métodos pueden adquirirse sin receta, otros pueden requerir consejo médico o
incluso intervencidon quirurgica. Los profesionales sanitarios desempefian un papel importante a la
hora de ayudar a las personas a encontrar y utilizar un método que sea eficaz y aceptable.

= Anticoncepcion hormonal: Suelen ser pildoras orales o implantes,
parches o anillos vaginales. Liberan pequenas cantidades de una o
varias hormonas que impiden la ovulacion.

= Anticoncepcion "de barrera” o mecanica: Preservativos masculinos,
Preservativos femeninos, Diafragma o capuchdn anticonceptivo, , e e
Dispositivos intrauterinos (DIU)
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= Anticoncepcion de emergencia: Es posible evitar el embarazo
después de mantener relaciones sexuales sin proteccion o si ha
fallado la anticoncepcion, ya sea con una pildora o con un DIU. Hay un
plazo de cinco dias para ello.
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Aplicaciones de seguimiento del periodo

en

Maya Gratuito/ Android, hitps://play.google.com/store/apps/details?id=  Sagyjmiento del ciclo y la salud, prediccién
. in.plackal.lovecyclesfree&hl=es 419 . L.
Premium 10S de la fertilidad, seguimiento del embarazo,
https://apps.apple.com/es/app/maya-my- comunidad para mujeres

period-tracker/id492534636

CLUE Gratuito/ Android, https://apps.apple.com/es/app/clue- Seguimiento del ciclo, prediccion de la
i i calendario-menstrual/id657189652 . L. ,
calendario Premium 10S fertilidad, seguimiento de los sintomas,

menstrual recordatorios

Mi calendario Android, hitps://play.google.com/store/apps/details?id=  Sagyjmiento del ciclo, prediccidn de la
org.iggymedia.periodtracker&hl=es 419 - L.

menstrual Flo 10S fertilidad, seguimiento del embarazo,

https://apps.apple.com/es/app/mi-calendario- recursos y articulos
menstrual-flo/id1038369065



https://play.google.com/store/apps/details?id=in.plackal.lovecyclesfree&hl=es_419
https://apps.apple.com/es/app/maya-my-period-tracker/id492534636
https://apps.apple.com/es/app/clue-calendario-menstrual/id657189652
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.iggymedia.periodtracker&hl=es_419
https://apps.apple.com/es/app/mi-calendario-menstrual-flo/id1038369065
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Aplicaciones de seguimiento del periodo

Videos:

Maya (espanol)

https://www.youtube.com/watch?v=6Ht9LdXBg3U

Revision de las aplicaciones de seguimiento del periodo | Clue, Eve, Period tracker lite (Espafiol)

https://www.youtube.com/watch?v=0R7 qat20vw -



https://www.youtube.com/watch?v=6Ht9LdXBg3U
https://www.youtube.com/watch?v=oR7_qat20vw

7.1.4
Embarazo y posparto

Objetivos

Para informarse:

= Conceptos basicos sobre el embarazo y el

posparto.

= Salud materna y atencion al embarazo.

= Como identificar y clasificar las aplicaciones de

seguimiento del embarazo.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por

| BRI 1a Union Europea = R



http://www.freepik.com/
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Embarazo

El embarazo se produce cuando los espermatozoides entran en la vagina, atraviesan el cuello del
utero y la matriz hasta llegar a las trompas de Falopio y fecundan el 6vulo. Las mujeres tienen mas
probabilidades de quedarse embarazadas en el momento de la ovulacién, cuando el dvulo esta listo y
son mas fértiles. Las mujeres menores de 40 anos que mantienen relaciones sexuales con regularidad
sin utilizar métodos anticonceptivos tienen una probabilidad de 8 sobre 10 de quedarse embarazadas
en el plazo de un ano.

El embarazo suele durar unas 40 semanas (280 dias) desde el primer dia de la dltima menstruacion
hasta la fecha prevista del parto. Un embarazo a término dura entre 39 semanas y 0 dias y 40
semanas y 6 dias. Es decir, desde una semana antes de |la fecha prevista del parto hasta una semana
después.

En un embarazo prematuro, el bebé nace entre las 37 semanas y 0 dias y las 38 semanas y 6 dias;
tardio significa que el bebé nace entre las 41 semanas y 0 dias y las 41 semanas y 6 dias; mientras que
postérmino es cuando el bebé nace después de las 42 semanas y O dias.

Cada semana de embarazo cuenta para la salud de tu bebé. Por ejemplo, el cerebro y los pulmones
del bebé siguen desarrollandose en las ultimas semanas de embarazo. Si tu embarazo es sano, espera
a que el parto empiece por si solo.
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Embarazo
Videos:

https://www.youtube.com/watch?v=7nw-QA -EDS - Este es su embarazo en 2 minutos

https://www.youtube.com/watch?v=KwP__y5IEHM - Este es su parto en 2 minutos

https://www.youtube.com/watch?v=cfn04QUO4B8 - Qué esperar del primer trimestre de embarazo

https://www.youtube.com/watch?v=IPj4dJnP850 - Qué esperar del segundo trimestre de embarazo

https://www.youtube.com/watch?v=lpDW00nQhUo - Qué esperar del tercer trimestre de embarazo



https://www.youtube.com/watch?v=7nw-QA_-ED8
https://www.youtube.com/watch?v=cfn04QUO4B8
https://www.youtube.com/watch?v=IPj4dJnP85o
https://www.youtube.com/watch?v=lpDW00nQhUo
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Salud materna y atencion al embarazo

La salud materna se refiere a la salud de la mujer durante el embarazo, el parto y el
periodo postnatal.

Cada etapa debe ser una experiencia positiva, que garantice que las mujeres y sus bebés
alcancen todo su potencial de salud y bienestar.

La atencion prenatal es la atencion que reciben las mujeres de los profesionales sanitarios
durante el embarazo, para asegurarse de que tanto la madre como el bebé estan lo mejor
posible. A veces se denomina atencion durante el embarazo o maternidad.

Es importante acudir al médico u obstetra lo antes posible para recibir atencidon prenatal
(durante el embarazo) y la informacion necesaria para tener un embarazo sano (antes de
las 8/10 semanas de gestacion).

Llevar un estilo de vida saludable y recibir atencidn sanitaria antes, durante y después del
embarazo puede reducir el riesgo de complicaciones.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/it/vectors/madre-terra-gaia-natura-silhouette-7485594/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Aplicaciones de seguimiento del embarazo

Las aplicaciones para el embarazo ayudan a las
mujeres a mantenerse informadas sobre lo que
ocurre en cada semana del embarazoy a
encontrarle sentido a todo.

Estas aplicaciones te dicen como se esta
desarrollando tu bebé y te dan estadisticas, ()
como el tamafo de tu bebé (éuna nuez? éun
aguacate?), también pueden ayudarte a
controlar los cambios de tu cuerpo durante el
embarazo y algunas cuentan con un sélido
repositorio de informacion sanitaria sobre temas
relacionados con el embarazo.

Estas aplicaciones siguen yendo mas alla de Ia
tecnologia y, aunque pueden ser guias utiles, no
deberian sustituir a los médicos de verdad.

Fuente| Licencia Pixabay



https://pixabay.com/photos/bottle-mineral-water-glass-pour-2032980/
https://pixabay.com/service/license-summary/
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Aplicaciones de seguimiento del embarazo

Disponible en

Descripcion

Embarazo +
Semana a
semana

BabyCenter -
Aplicacién
para el
embarazoy
seguimiento
del bebé

Android, 10S

Android, 10S

https://play.google.com/store/apps/
details?id=com.hp.pregnancy.lite&h
|=es

https://apps.apple.com/es/app/em
barazo-semana-a-
semana/id505864483

https://play.google.com/store/apps/
developer?id=BabyCenter&hl=es

https://apps.apple.com/es/app/bab
ycenter-embarazo-y-
beb%C3%A9/id386022579

Seguimiento del embarazo, recursos y articulos,
calcular la semana actual de embarazo, calcular la
fecha prevista del parto, realizar un seguimiento del
peso del embarazo.

Recibe consejos y calendarios semana a semana,
acceso a videos, herramientas, listas, una animada
comunidad de mamas, papas, y futuros padres,
resefas de productos esenciales para bebé y miles de
articulos de BabyCenter. Ademas, tienes el diario de
fotos Bebépic, el contador de contracciones y mas. Y
una vez des a luz, se convertira en tu guia diaria sobre
la crianza y te apoyara a lo largo de todo el primer afio
de tu bebé.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hp.pregnancy.lite&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/embarazo-semana-a-semana/id505864483
https://apps.apple.com/es/app/babycenter-embarazo-y-beb%C3%A9/id386022579
https://apps.apple.com/es/app/babycenter-embarazo-y-beb%C3%A9/id386022579

7.1.5
Deteccidn y prevencion

Objetivos
Para informarse:

= Conceptos basicos sobre las diferencias de género en la

salud.

= Cancer ginecolégico y de mama.

= Prevencion y deteccion.

= Vea ejemplos de aplicaciones sanitarias en este ambito.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por

| BRI 1a Union Europea = R



http://www.freepik.com/
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Diferencias de género en la salud

‘iﬁ Las diferencias de género en salud aparecen desde el nacimiento y estan
eV . . . . .
asociadas a la esperanza de vida y el envejecimiento saludable de
O .
= 7%28 hombres y mujeres.
=0
CH

Las mujeres viven mas, pero con enfermedades y discapacidades.

(50

Las mujeres viven mas anos con enfermedades neurodegenerativas y
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frecuentes de enfermedad y soledad en los ultimos anos de vida en
comparacion con los hombres.
- 3 Fuente | Licencia Pixabay
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Diferencias de género en la salud

La heterogeneidad en el mecanismo, la
manifestacion, el prondstico y la respuesta al
tratamiento de las Enfermedades Cardiovasculares
es ahora evidente entre pacientes masculinos y
femeninos. Las enfermedades cardiovasculares son |la
principal causa de muerte después de la menopausia
en las mujeres.

La osteoporosis es cuatro veces mas frecuente en mujeres
gue en hombres, pero algunas pruebas indican que los
hombres tienden a tener mas complicaciones relacionadas
con la osteoporosis.

El envejecimiento es un factor de riesgo conocido en el
desarrollo de canceres y existe un claro aumento de la
incidencia del cancer con la edad. El cancer se diagnostica
con mayor frecuencia en las mujeres de 30 a 50 afos que
en los hombres, puesto que el cancer de mama ya es
relativamente frecuente en este grupo de edad.

Fuente | Fuente | Licencia Pixabay
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Canceres ginecologicos y de mama

= Flcancer es una enfermedad en la que las células del cuerpo crecen de forma
descontrolada. Cuando el cancer se origina en los drganos reproductores de la
mujer, se denomina cdncer ginecoldgico. Los cinco tipos principales de cancer
ginecoldgico son: de cuello uterino, de ovario, de utero, de vagina y de vulva. (Un
sexto tipo de cancer ginecoldgico es el cancer de trompas de Falopio, muy poco
frecuente).

= De todos los canceres ginecoldgicos, solo el de cuello uterino dispone de pruebas
de cribado que permiten detectarlo precozmente, cuando el tratamiento puede
ser mas eficaz.

= Aproximadamente a 1 de cada 7 mujeres se le diagnostica un cancer de mama a
lo largo de su vida. Hay muchas posibilidades de recuperarse si se detecta en una
fase temprana. Por este motivo, es fundamental que las mujeres se revisen las
mamas con regularidad para detectar cualquier cambio y que siempre las
examine un médico de cabecera. En raras ocasiones, también puede
diagnosticarse cancer de mama a los hombres.
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Fuente| Licencia Pixabay
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Canceres ginecologicos y de mama

Videos:

Como autoexplorarse: video de concienciacion sobre el cancer de
mama

https://www.youtube.com/watch?v=gpPYyOpsefE

Fuente] Licencia Pixabay
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Prevencion

= La nutricidn es una cuestion fundamental para el bienestar y la salud y, cuando se adopta con

criterios equilibrados, contribuye a la definicion de una buena condicion fisicay a la
prevencion de multiples enfermedades, incluso a reducir la mortalidad.

La actividad fisica, especialmente combinada con una dieta equilibrada, es esencial para
gozar de buena salud: garantiza una buena relacion con la comida y un estilo de vida
saludable. La actividad deportiva ayuda a los sistemas cardiovascular y muscular y al bienestar
psicologico, pero no esta muy extendida entre la poblacion.

El peso es uno de los indicadores utiles para examinar el estado de salud y aporta cierta
informacion sobre la salud general, aunque debe vincularse con otras dimensiones
relacionadas con el bienestar mental y fisico, como la relacion con la comida. Este enfoque es
especialmente importante a la hora de tratar el peso desde una perspectiva de género, un
ambito que muestra diferencias entre las tendencias de peso y los comportamientos
alimentarios.

= Algunas pruebas de cribado pueden ayudar a diagnosticar precozmente problemas de salud.

Pregunte a su profesional sanitario qué pruebas son adecuadas para usted.
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Proyeccion

= Aunque se sienta bien, debe acudir al médico para someterse a revisiones periodicas.

= Estas visitas pueden ayudarle a evitar problemas en el futuro. Por ejemplo, la unica
forma de saber si tiene la tension alta es haciendose revisiones periodicas. Los niveles
altos de azucar en sangre y colesterol también pueden no presentar sintomas en las
primeras fases. Un simple analisis de sangre puede detectar estas enfermedades.

* Hay momentos concretos en los que debe acudir a su médico o someterse a examenes
médicos especificos.


https://medlineplus.gov/ency/article/000468.htm
https://medlineplus.gov/ency/article/000403.htm
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Aplicaciones de deteccion y prevencion

Coste Disponibl Descripcion
een

Conozca sus Gratis Android, https://play.google.com/store/  Tutorial de autocomprobacién, funcién de programacién basada en el
e details?id=com.knowyour ciclo menstrual, plan de deteccién personal, recursos e informacion
limon I I apps/ . P ’

ones Salud 05 lemons.app&pli=1 sobre salud mamaria

mamaria

https://apps.apple.com/us/app
/know-your-lemons-breast-
check/id1420212829



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.knowyourlemons.app&pli=1
https://apps.apple.com/us/app/know-your-lemons-breast-check/id1420212829

7.1.6
Menopausia

Objetivos

Para saber mas sobre
= Conceptos basicos sobre la menopausia.
= Los beneficios de las apps para la menopausia.

= Ejemplos de aplicaciones sanitarias en este ambito.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea


http://www.freepik.com/
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° o ° L]
Menopause timeline Livi
Stage Perimenopause Menopause Post-
Average age: 48 Average age: 52 menopause
(usually between 45-57)

Your Your last 1year after your last

iod period period menopause
perio can be diagnosed

Perimenopausia -0 premenopausia- es una palabra que significa "alrededor de |a
menopausia" y es cuando empiezan los sintomas que conducen a la
menopausia. Esta etapa suele comenzar entre 4 y 8 afos antes de |la
menopausia. La edad a la que comienza la perimenopausia varia: algunas
mujeres la notan a los 40 anos, pero otras pueden experimentarla ya a mediados
de los 30 afos.

La perimenopausia ocurre cuando los ovarios empiezan a dejar de funcionar.
Empiezan a producir menos dvulos y foliculos (sacos llenos de liquido que
contienen un 6vulo) y de menor calidad. Algunos sintomas de la menopausia

precoz, como cambios en la menstruacion o en el estado de animo.

Postmenopausia significa simplemente
"después de la menopausia"”, y las
mujeres llegan a este punto cuando han
pasado 12 meses desde su ultimo
periodo. La posmenopausia sefala el
final de la edad reproductiva de la mujer,
gue permanecera en esta fase el resto de
su vida. Aunque los ovarios siguen
produciendo niveles bajos de las
hormonas estrégeno y progesterona, en
la posmenopausia la mujer ya no ovula
(libera dvulos), por lo que no puede
quedarse embarazada.

Los sintomas de la menopausia
contindan durante unos 2-7 afhos
después del ultimo ciclo menstrual
(puede ser mas largo para algunas
personas), pero después de ese tiempo,
los sintomas a menudo se hacen mas
leves o desaparecen por completo.

Fuente|



Salud de la mujer y aplicaciones pertinentes

Sintomas de la menopausia

Los sintomas de la menopausia pueden empezar de repente y ser muy notorios, o pueden ser muy leves al principio. Los sintomas
pueden aparecer la mayor parte del tiempo una vez que empiezan, o pueden aparecer sélo de vez en cuando. Algunas mujeres notan
cambios en muchas areas. Algunos sintomas de la menopausia, como el mal humor, son similares a los del sindrome premenstrual (SPM).
Otros pueden ser nuevos:

Es posible que los periodos menstruales no sean tan regulares como antes. También pueden durar mas o ser mas cortos. La mujer puede
saltarse algunos meses. Puede que la menstruacién se interrumpa durante unos meses y luego vuelva a empezar.

= Los periodos pueden ser mas abundantes o mas ligeros que antes.

= Una mujer puede tener sofocos y problemas para dormir.

= La mujer puede experimentar cambios de humor o estar irritable.

= La mujer puede experimentar sequedad vaginal. Las relaciones sexuales pueden resultar incdmodas o dolorosas.
= Puede haber menos interés en el sexo y la mujer puede tardar mas en excitarse.

Otros posibles cambios no son tan perceptibles. Por ejemplo, puede empezar a perder densidad dsea porgue tiene menos estrégenos.
Esto puede provocar osteoporosis, una enfermedad que debilita los huesos y hace que se rompan con facilidad. Los cambios en los
niveles de estrégeno también pueden elevar los niveles de colesterol y aumentar el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas y derrames
cerebrales.
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Beneficios de las aplicaciones para la menopausia

Por supuesto, la menopausia de cada mujer es Unica, con sintomas y gravedad
que varian de una persona a otra. Las investigaciones demuestran que algunas
no experimentan ningun sintoma.

Las aplicaciones pueden poner en contacto a las mujeres con profesionales
médicos, ofrecer apoyo comunitario a través de salas de chat e incluso
permitir que las usuarias se reunan virtualmente con un médico o enfermeray
reciban recetas de terapia hormonal sustitutiva.

: - . . HEALTH
Una de las mejores caracteristicas de una aplicacién para la menopausia suele & HER

ser un rastreador que permite a los usuarios tomar nota de sus sintomas, la
frecuencia con la que se producen y su gravedad. Si puedes decirle a tu
médico exactamente con qué frecuencia has experimentado sudores
nocturnos o cuando notaste por primera vez dolor en las articulaciones o con
qué frecuencia experimentas noches de insomnio, tu médico puede estar
mejor equipado para averiguar como abordar tus sintomas especificos de la
menopausia.

Ninguna de estas apps deberia sustituir al ginecélogo, pero hay @perry.
mujeres que sdlo acuden al médico una vez al aino.
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Aplicaciones para la menopausia

Mi Menopausia  Android, 10S https://play.google.com/store/apps  es una aplicacion disefiada para calcular la calidad
/details?id=es.laragon.mimenopaus

Gratis YA de vida de la mujer en la transicion a la
- menopausia. De una forma sencilla usted puede
https://apps.apple.com/es/app/mi- aportar datos relacionados con su salud, sintomas
menopausia/id1564281262 relacionados con la menopausia y sus

tratamientos. Ademas de calcular su calidad de
vida relacionada con su salud durante la
menopausia.

Health & Her Android, 10S https://play.google.com/store/apps |3 aplicaciéon Health & Her Menopause la

Menopause App f:f;:'rlfl/d"':izlrtr:’h:;rth'\:f;ﬁ:ra;;iez empodera a través de la perimenopausia y la
co menopausia ayudandola a desarrollar habitos de

estilo de vida positivos que le devuelven el

https://apps.apple.com/es/app/hea control.
Ith-her-menopause-
app/id1519199698



https://play.google.com/store/apps/details?id=es.laragon.mimenopausia&hl=es_EC
https://apps.apple.com/es/app/mi-menopausia/id1564281262
https://play.google.com/store/apps/details/Health_Her_Menopause_Tracker?id=com.healthandher&hl=es_CO
https://apps.apple.com/es/app/health-her-menopause-app/id1519199698

7.1.7
Debate y evaluacion

Objetivos

= Resolver y aclarar los malentendidos surgidos de

toda la informacion tedrica anterior.

= Garantizar una comprension profunda de los

contenidos del mdédulo.

= Para evaluar el moédulo.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea


http://www.freepik.com/
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Debate

= /Preguntas?

= iAclaraciones?

= iComentarios?

Fuente | Licencia Pixabay
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Cuestionario de evaluacion

El contenido del mddulo fue estimulante e interesante (1 minimo, 5 mdximo)

El formador estaba bien preparado (1 minimo, 5 mdximo)

1 2 3 4 5



Salud de la mujer y aplicaciones pertinentes

Cuestionario de evaluacion

El mddulo ha mejorado mis conocimientos de la materia (1 minimo, 5 mdximo)
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